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El pescado es un alimento saludable
El pescado tiene un bajo contenido de grasas y constituye una buena
fuente de proteínas y otros nutrientes. Comer pescado es importante
para una dieta saludable y equilibrada.

Sin embargo, algunas clases de pescado contienen demasiado
mercurio. Tenga cuidado al escoger el tipo correcto de pescado si:
• está embarazada o está dando de lactar
• tiene niños pequeños
• está pensando embarazarse

¿Cuál es el tipo correcto de pescado?
Escoja tipos de pescado que tengan un contenido bajo de mercurio.
Puede incluir en su dieta cualquiera de los siguientes pescados
(frescos, congelados o enlatados):
• Salmón
• Lenguado
• Bacalao
• Bagre
• Trucha
• Gado (el pescado que se utiliza para sustituir al cangrejo)

Otros tipos de frutos de mar que tienen bajo contenido de
mercurio son:
• Almejas
• Ostras
• Conchas

de peregrino
• Langostas

Vea si hay alguna Advertencia sobre
Pescados (Fish Advisory) en el área
donde piensa ir a pescar.

Si tiene alguna pregunta sobre los
pescados que se mencionan en este
folleto o si desea más información sobre
las advertencias sobre pescados en su
área:
• visite nuestro sitio en la red:

www.doh.wa.gov/fish

• Llame a la oficina de la División de
Salud Ambiental del Departamento
de Salud del Estado de Washington
1-877-485-7316, llamadas sin
cargos.

• Llame a la oficina de la División de
Salud Ambiental del Departmento
de Salud.
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Para las personas con incapacidades, este
documento se encuentra disponible en otros
formatos, a pedido. Para solicitar, llame al
1-877-485-7316.

El Programa WIC del Estado de Washington es
un proveedor y empleador que ofrece igualdad
de oportunidades.

Para averiguar más:



¿Qué hay con respecto al atún enlatado?
Está bien comer atún enlatado, pero no consuma mucho. El atún
enlatado tiene algo de mercurio. La cantidad que puede consumir en
forma segura depende de cuánto pesa usted.

El siguiente cuadro le indica la cantidad de atún enlatado que se puede
comer con seguridad cada semana, según el peso de usted o de sus
niños:

¿Qué tipo de pescados tienen
demasiado mercurio?

No consuma los siguientes pescados que con frecuencia tienen un alto
contenido de mercurio:
• Pez espada
• Tiburón
• Lofolátilo
• Caballa
• Filetes de atún

25 libras 50 libras 75 libras 100 libras 125 libras 150 libras 175 libras 200 libras

1 cuchara

2 cucharas o
2 onzas.

3 cucharas o
3 onzas.

5 cucharas o
5 onzas.

1 lata o 5
onzas.

8 onzas.

9 onzas.

10 onzas.

Si usted o su niño
pesan esta cantidad. . .

. . . no coma más de esta
cantidad de atún por
semana.

¿Es el mercurio algo
por lo que nos
debamos preocupar?
Demasiado mercurio en la dieta
podría dañar la capacidad de
aprendizaje en los niños. En los
adultos, el mercurio podría
conducir a problemas nerviosos,
daño al corazón y elevar la
presión sanguínea.

Los peces más viejos así como los
más grandes que comen otros
pescados tienden a tener más
mercurio. Si pesca, vea si hay
alguna “Advertencia sobre
pescados” en su área. Una

“Advertencia sobre pescados” es
un aviso de precaución especial.
Se la da cuando existe alguna
preocupación sobre la seguridad
de comer pescado de ciertos lagos
o ríos debido al mercurio y a otros
contaminantes.

¿Cambia la cocción la
cantidad de mercurio
en el pescado?
No. No hay un modo especial de
cocinar el pescado para eliminar
el mercurio. Esa es la razón por la
que es importante comer pescado
con bajo contenido de mercurio.
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one or two copies. High resolution PDF files are intended for reproducing
large quantities and are set up for use by professional offset print shops. The
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them as closely as possible and insist on the best possible quality for all
reproductions.
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